
　　夏休
なつやす

みが終
お

わり、いよいよ2学期
がっき

が始
はじ

まります。

　９月
がつ

になるとだんだんと日
ひ

が短
みじか

くなり、朝晩
あさばん

は少
すこ

し涼
すず

しくなりますが、まだまだ残暑
ざんしょ

が続
つづ

きます。

 「早寝
はやね

･早起
はやお

き･朝
あさ

ごはん」で生活
せいかつ

リズムを整
ととの

え、残暑
ざんしょ

にも病気
びょうき

にも負
ま

けない元気
げんき

な体
からだ

を作
つく

りましょう。

　朝
あさ

ごはんは、1日
にち

を元気
げんき

に過
す

ごすために大切
たいせつ

な食事
しょくじ

です。

欠
か

かさず食
た

べましょう。

　朝
あさ

ごはんは、まず、ごはんやパンなどの主食
しゅしょく

、肉
にく

や魚
さかな

、卵
たまご

などの

主菜
しゅさい

、野菜
やさい

やきのこなどの副菜
ふくさい

をそろえると、栄養
えいよう

バランスも

整
ととの

って、よい朝食
ちょうしょく

になります。

　朝
あさ

ごはんを食
た

べていない人
ひと

は、まずは、ごはんやパンなどの

朝食
ちょうしょく

を食
た

べることから始
はじ

めましょう。

　体
からだ

や脳
のう

のエネルギーになる

朝
あさ

にすっきり目覚
めざ

めるために
　朝
あさ

すっきり目覚
めざ

めるためには、夜
よる

の過
す

ごし方
かた

が大切
たいせつ

です。

夜食
やしょく

は、なるべくとらないようにします。また、スマートフォンや

タブレットなどの強
つよ

い光
ひかり

が含
ふく

まれている画面
がめん

を見
み

ていると、睡眠
すいみん

を

促
うなが

すホルモンが出
で

にくくなるので、寝
ね

る前
まえ

の使用
しよう

は控
ひか

え、なるべく

早
はや

く寝
ね

るようにしましょう。

　朝
あさ

は、起
お

きたら日
ひ

の光
ひかり

を浴
あ

び、朝食
ちょうしょく

をとることで、1日
にち

の

生活
せいかつ

リズムがととのいます。

　今年
ことし

の十五夜
じゅうごや

は9月
がつ

25日
にち

、十三夜
じゅうさんや

は10月
がつ

２３日
にち

です。

十五夜
じゅうごや

の月
つき

は中秋
ちゅうしゅう

の名月
めいげつ

や前
まえ

の月
つき

、十三夜
じゅうさんや

の月
つき

は後
あと

の月
つき

とも呼
よ

ばれています。

十五夜
じゅうごや

の行事
ぎょうじ

は、中国
ちゅうごく

から伝
つた

わってきました。だんごやさといも、えだまめなどを

お供
そな

えします。みなさんもお供
そな

えをして、月見
つきみ

をしてみましょう。

給食
きゅうしょく

では、25日
にち

（金
きん

）にお月見
つきみ

団子
だんご

（みたらし）を提供
ていきょう

します。

今年
ことし

はいつ？十五夜
じゅうごや

・十三夜
じゅうさんや
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排便
はいべん

を促
うなが

す体温
たいおん

をあげる

きゅうしょくだより 9月

朝ごはんをしっかり食べよう！
あさ たべ

朝ごはんの役割
あさ やくわり


